โครงการส่งเสริมการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพโดยใช้ยางยืด
1. หลักการและเหตุผล


สุขภาพดี ร่างกายแข็งแรง  เป็นสิ่งที่ทุกคนพึงปรารถนา การดูแลส่งเสริมสุขภาพจะต้องดูแลและส่งเสริมทั้งสุขภาพกายและสุขภาพจิต การออกกำลังกายจึงเป็นทางเลือกหนึ่งที่สามารถทำให้สุขภาพกายและสุขภาพจิตของคนเราแข็งแรง  การออกกำลังกายที่มีคุณค่า ไม่จำเป็นต้องมีราคาแพง เพราะความสำคัญของการออกกำลังกายอยู่ที่การได้ใช้ร่างกายในการเคลื่อนไหวหรือเคลื่อนที่อย่างไรให้ถูกต้องเหมาะสม พอเพียงกับความต้องการของร่างกายและเกิดประโยชน์สูงสุดต่อตนเอง การออกกำลังกายด้วยยางยืด จึงเป็นการออกกำลังกายอีกวิธีหนึ่ง นอกจากจะช่วยพัฒนากล้ามเนื้อ กระดูก ข้อต่อ และระบบโครงสร้างร่างกายให้แข็งแรงแล้ว ยังช่วยกระตุ้นและพัฒนาการรับรู้สั่งงานของเซลล์ประสาทขึ้น ทำให้ร่างกายสดชื่นกระปรี้ประเปร่า แข็งแรง มีความมั่นคงในการทรงตัวและความสัมพันธ์ในการเคลื่อนไหว ช่วยเพิ่มความมั่นใจในบุคลิกภาพ รูปร่าง ทรวดทรงที่กระชับได้สัดส่วนสวยงาม และที่สำคัญเป็นการออกกำลังกายที่ไม่ต้องลงทุนซื้อหามาด้วยราคาแพงเพื่อแลกกับสุขภาพที่ดี


องค์การบริหารส่วนตำบลลิดล ได้เล็งเห็นถึงความสำคัญและความจำเป็นของการส่งเสริมสุขภาพของประชาชนในทุกๆ วัย จึงได้ดำเนินการโครงการส่งเสริมการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพโดยการใช้ยางยืด เพื่อกระตุ้นและส่งเสริมให้ประชาชนในเขตตำบลลิดลได้สร้างโอกาสในการส่งเสริมสุขภาพให้แก่ตนเองและใช้เวลาว่างในการทำกิจกรรมที่เป็นประโยชน์ร่วมกัน ด้วยการออกกำลังกายแบบง่ายๆ และสามารถทำได้อย่างสม่ำเสมอในสถานที่และเวลาที่เหมาะสม
2. วัตถุประสงค์


2.1  เพื่อกระตุ้นและส่งเสริมให้ประชาชนในเขตตำบลลิดลทุกเพศทุกวัยหันมาออกกำลังเพื่อสุขภาพที่ดีและแข็งแรง ด้วยการออกกำลังกายโดยใช้ยางยืด


2.2  เพื่อเป็นการเสนอแนะวิธีการออกกำลังกายที่มีคุณค่าแบบใหม่ ที่ไม่ต้องลงทุนในราคาแพงเพื่อแลกกับการมีสุขภาพดี


2.3  เพื่อเป็นการรวมกลุ่มของประชาชนในชุมชนสร้างเครือข่ายออกกำลังกาย และเสริมสร้างความสามัคคีให้เกิดในหมู่คณะ


2.4  เพื่อให้ประชาชนในเขตตำบลลิดลใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ 
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3. เป้าหมาย


กลุ่มประชาชนในเขตตำบลลิดลจำนวน 60 คน (รายชื่อตามผนวก ก) ได้แก่
3.1  กลุ่มผู้นำ อสม. จำนวน 5 หมู่บ้านๆ ละ  5 คน



จำนวน   25   คน


3.2  กลุ่มแม่บ้านและประชาชนที่สนใจ  จำนวน 5 หมู่บ้านๆ ละ  3 คน
จำนวน   15   คน


3.3  กลุ่มเยาวชนและอาสาสมัครที่สนใจ  จำนวน 5 หมู่บ้านๆ ละ 2 คน
จำนวน   10   คน


3.4  กลุ่มผู้สูงอายุที่สนใจ  จำนวน  5  หมู่บ้านๆ ละ
2  คน


จำนวน   10   คน




รวมทั้งหมด





จำนวน   60   คน
4. วิธีดำเนินการ


4.1 จัดประชุมชี้แจงผู้ที่เกี่ยวข้อง ได้แก่  
-  พนักงานองค์การบริหารส่วนตำบลลิดล  
-  เจ้าหน้าที่สถานีอนามัยประจำตำบลลิดล  
-  เจ้าหน้าที่ อสม.  ตำบลลิดล
-  นักศึกษาเตรียมฝึกประสบการณ์วิชาชีพ จากคณะวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ 
จากสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตยะลา
4.2  จัดทำโครงการเสนอผู้บริหาร
4.3  ดำเนินการตามโครงการ
4.4  ประเมินผลโครงการ (กรอกแบบสอบถาม) จากผู้เข้าร่วมโครงการ จำนวน 60 คน 
5. ระยะเวลาดำเนินการ


ระหว่างวันที่  17 - 18  สิงหาคม  2552
6. สถานที่ดำเนินการ


สถานีอนามัยประจำตำบลลิดล
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7. งบประมาณ    


ใช้งบประมาณจากสถานีอนามัยประจำตำบลลิดล เป็นเงิน 2,900 บาท เป็นค่าใช้จ่าย ดังนี้ 

7.1  ค่าอาหารกลางวัน จำนวน 60 คนๆ ละ 30 บาท
จำนวน 1 วัน
เป็นเงิน   1,800  บาท


7.2  ค่าเครื่องดื่ม จำนวน 60 คนๆ ละ 10 บาท จำนวน 1 วัน  

เป็นเงิน      600  บาท


7.3  ค่าป้ายผ้า  จำนวน  1 ป้ายๆ ละ 500 บาท


เป็นเงิน
     500  บาท


รวมเป็นเงิน  







  2,900  บาท
8. ผลที่คาดว่าจะได้รับ 


8.1 ทำให้ประชาชนในเขตตำบลลิดลทุกเพศทุกวัยหันมาออกกำลังเพื่อสุขภาพที่ดีและแข็งแรง ด้วยการออกกำลังกายโดยใช้ยางยืด


8.2 ทำให้ประชาชนมีวิธีการออกกำลังกายที่มีคุณค่าแบบใหม่ ที่ไม่ต้องลงทุนในราคาแพงเพื่อแลกกับการมีสุขภาพดี
  

8.3 ทำให้ประชาชนในชุมชนมีการรวมกลุ่มกันสร้างเครือข่ายออกกำลังกายเพื่อเกิดความสามัคคีในหมู่คณะ


8.4 ทำให้ประชาชนในเขตตำบลลิดลใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์
9. การประเมินผลโครงการ
9.1 ให้ผู้เข้าร่วมโครงการกรอกแบบสอบถามความพึงพอใจ
9.2 รายงาน สรุปผลการดำเนินการ
10. ผู้รับผิดชอบโครงการ


1. องค์การบริหารส่วนตำบลลิดล


2. สถานีอนามัยประจำตำบลลิดล
3. นักศึกษาเตรียมฝึกประสบการณ์วิชาชีพ จากคณะวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ ชั้นปีที่ 4 
จากสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตยะลา
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11. ผู้เสนอโครงการ






(ลงชื่อ)..........................................................................







           (นางสาวนพนาถ   พรัดขำ)








     นักวิชาการศึกษา
12. ผู้เห็นชอบโครงการ






(ลงชื่อ)..........................................................................







           (นางทิพยมาศ    ลิ้มสุชาติ)







   ปลัดองค์การบริหารส่วนตำบลลิดล
13. ผู้อนุมัติโครงการ






(ลงชื่อ).........................................................................







            (นายมะซุกรีย์    เจะแซ)







  นายกองค์การบริหารส่วนตำบลลิดล

